PONIEDZIALEK 11.05.2020r.

Temat
Cwiczenia wzmacniajace cale ciato w obwodzie stacyjnym
. 1. Wzmacnianie migsni nog i ragk
Tresci NS
. 2. Wzmacnianie migséni brzucha
ksztalcenia o . .
3. Rozwdj logicznego myslenia i kreatywno$ci
Materialy i Rozgrzewka:
¢wiczenia ]
30 pajacykow

Bieg bokserski 20s
Krazenia ramion w przod x 10
Krazenia ramion w tyl x 10
Krazenia bioder x 10 lewa strona/x10 prawa strona
10x przysiadow

10x padnij powstan

CZESC GLOWNA:
Pracujemy w obwodzie stacyjnym 30s pracy/5 s przerwy na przejscie na kolejng stacje /
odpoczywamy dopiero po skonczeniu wszystkich ¢wiczen- chyba, ze potrzebujesz odpoczac
w trakcie- to nic ztego- wazne aby$ wykonywat ¢wiczenia dobrze technicznie.

Zrodto: Agnieszka Halama- nauczyciele wychowania fizycznego
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WTOREK 12.05.2020r.

Temat

Koordynacja wzrokowo ruchowa i stabilizacja

Tresci ksztalcenia

1. Rozwijanie koordynacyji ruchowej i rownowagi
2. Wzmacnianie migsni glgbokich korpusu
3. Rozwijanie gibkosci

Materiaty i
¢wiczenia na lekcje

Do treningu bedziemy potrzebowali piteczke tenisows, stroj sportowy i dobry
humor ©

Rozgrzewka:
30 pajacykow
Bieg bokserski 20s
Krazenia ramion w przod x 10
Krazenia ramion w tyt x 10
Krazenia bioder x 10 lewa strona/x10 prawa strona
10x przysiadow

10x padnij powstan

Dzi$ wychodzg¢ z propozycja treningu wzmacniajacego przy uzyciu wiasnego
cigzaru ciata
i piteczki tenisowej. Trening jest poprowadzony przez trenera Piotra Malca
zajmujacego si¢ mtodzieza, ktory na swojej stronie umiescit wtasnie ten
materiat.

https://www.youtube.com/watch?v=lue6rfdS7e0

RPN Rzuty pitka o $ciang w pozycji niedzwiedzia (10 powtorzen na strong)
A A2 Most biodrowy w napigciu izometrycznym z przetaczaniem pitki pod biodrami (30
sekund )

A A3 Aniolki w lezeniu przodem z odktadaniem pitki na odcinku lgdzwiowym (10
powtorzen)

A B1 Krok dostawny z tapaniem pitki - odbicie noga zewngtrzng i ztapanie pitki po jednym
odbiciu (6 powtorzen na noge)
B2 Martwy ciag jednonoz z przektadaniem pitki pod kolanami (8 powtdrzen na nogg)
z0B3 Przysiad tyzwiarski - gleboko$¢ przysiadu w zaleznosci od poziomu Twojej sity (8
powtorzen na noge)

A C1 Podrzucanie pitki wysoko w staniu jednondz - postaraj si¢ wykonac 5 rzutéw z jednej
reki do drugiej bez utraty rOwnowagi i upuszczenia pitki (30-40 sekund na noge)

A 2 Koztowanie dwiema piteczkami jednoczesnie (po 30 sekundach zmien nogg z przodu,
bez przerywania koztowania)

A Zonglerka stopa - udo - gtowa - udo - stopa - prébuj do skutku = (60 sekund)

3 [] Cwiczenia oznaczone taka sama litera wykonujemy bez odpoczynku miedzy nimi
i dopiero po wykonaniu wszystkich serii przechodzimy dalej:
vV IAL—>A2>A3/x3



https://www.youtube.com/watch?v=lue6rfdS7e0

vV [IBlL—>B2 >B3/x4
V[]Cl—>C2—>C3/x3-00 3

SRODA 13.05.2020r.
Temat Cwiczenia korekcyjne
L 1. Wzmacnianie ostabionych grup migsniowych
Tresci e s .. - .
ksztatcenia 2. ROZWf)_] sx_madomosm swojego ciala _
3. Rozwijanie wspotpracy dziecka z rodzicem
Materiaty i
¢wiczenia Kazde zadanie poprzedzaja Panstwo rozgrzewka:
na lekcje

30 pajacykow
Bieg bokserski 20s
Krazenia ramion w przod x 10
Krazenia ramion w tyt x 10
Krazenia bioder x 10 lewa strona/x10 prawa strona
10x przysiadow
10x padnij powstan

Ponizej zamieszczam zdjgcia roznych wad postawy, proszg wybra¢ odpowiednig dla Panstwa
dziecka 1 wykona¢ ¢wiczenia. Jesli dziecko jest bez widocznych wad prosz¢ wybra¢ 10
¢wiczen 1 wykona¢ je w obwodzie 1 rowniez wykona¢ kazde ¢wiczenie 10X

Zrédto: Agnieszka Halama- nauczyciele wychowania fizycznego
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PLECY OKRAGLE (kazde éwiczenie powtarzamy 10x) \,%1%

1. pozycja niska Klappa:
wytrzymac w tej pozycji kilka sekund,
rozluznié migénie

2. kigk podparty:
krazenia raz PR, raz LR

3. kigk podparty:
wymachy reka
w bok raz prawq raz lewq

of

o PLECY WKLESLE (kazde ¢wiczenie powtarzamy 10x)

1. leienie tylem:
NN zgiete, stopy oparte o podtoge,
RR w skrzydetka wcigganie brzuszka

BLdp

2. lezenie tytem:
NN zgiete, stopy oparte o podioge,
przyciaganie kolan do klatki piersiowej

)T le=s
742

3. siad prosty:
unoszenie PN z przetozeniem woreczka
z PR do LR i odwrotnie

5
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4. lezenie tylem: nogi ugiete w kolanach.
Przenoszenie wyprostowanych RR za glowe
i powrét

S. lezenie tylem:
jedna N wyp - napr
przycigganie N ugietej do klatki piersiowe]

Slss® s

6. leznie przodem: toczenie pitki z prawej
do lewej reki przed glowg

v
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4. lezenie tytem:
NN zgigte, unoszenie bioder w gére

4. postawa stojaca:
RR wyprostowane w gore, wykonaj
skton tutowia w przéd wytrzymaj.

=\-&

—_—

5. lezenie przewrotne:
RR w pozycji skrzydetek na podtodze,
rozluZnianie migéni plecow

[ ]

7. lezenie przodem: RR ugiete, wyprost ramion
i odchylenie tutowia do tytu

9. stanie z rozkroku: glowa wyciagnigta w gére,
opad tutowia w przéd, rece na $cianie
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7. pozycja w rozkroku: wykonaj skion tutowia
w przéd, toczenie pitki po podtodze wokét stép
tzw. 6semka

8. lezenie tylem NN ugigte: stopy oparte
o podfoge, RR w pozycji skrzydetek, uktadamy
pitke na brzuchu, unosimy NN i przyciskamy
pitke do brzucha kolanami

9. siad prosty: dtonie oparte z tytu, NN
w rozkroku miedzy nogi pitka, unosimy NN
itaczymy je nad pitkq
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Wg SKOLIOZA (kazde éwiczenie powtarzamy 10x)

1. pozycja stojaca:
RR w gorze, sktony tutowia w przéd

_f &

2. postawa stojaca przy $cianie:
RR wzdtuz tutowia, brzuch wciagniety,

wiagniete i cofnigte barki
? ——

/1.- -~
3. postawa stojaca: przejécie do przysiadu

z dotknieciem ditorimi podtogi powrét do postawy
stojacej
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STOPY PLASKO - KOSLAWE I KOLANA KOSLAWE
(kazde cwiczenie powtarzamy 10x lub robimy 10 sekund)

1. postawa stojaca: RR w skrzydetka
Marsz na palcach - piety na zewnatrz
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2. siad ugiety na podiodze:
zwijanie reczniczka palcami stop
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3. siad rozkroczny na podtodze: toczenie pitki
miedzy podeszwami stop

[

4. siad rozkroczny: RR wyprostowane w gére,
skton tutowia w pK(x! i powrét do wyprostu

K

5. siad rozkroczny: RR wyprostowane w gore, skion

tutowia w przéd raz do PN raz do LN

6. siad klgczny: przejécie do kigku prostego
2 zachowanie prawidiowej postawy
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4. lezenie tylem: RR w pozycji skrzydetek
unosimy NN i jedziemy rowerkiem
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5. lezenie tylem RR w skrzydetka: NN
2giete w kolanach oparte o éciang toczenie
pitki po $cianie palcami stép
anl
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6. siad ugigty: chwytanie matych przedmiotéw
palcami stép np. fasola, kulki, kamyki

————————

7. kigk podparty: wykonujemy koci grzbiet

N

2 N

8. kiek podparty: nie odrywajac NN od podtogi, RR
idziemy w prawg strone,
a potem w lewq

9. postawa w rozkroku:
przysiad | wyprost powrét do postawy rozkrocznej
pamietaj o prostych plecach
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7. postawa stojaca: chwytanie palcami stopy
woreczka i rzucanie na odlegtoé¢ lub do
pudetka, na zmiang LN i PN

T
7S

wa stojaca: RR w skrzydetka, marsz na
zewnetrznych krawedziach stép z mocno
przykurczonymi palcami
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9. p'rzyslad: z‘kolanémi skierowanymi
na zewnatrz, skoki zabki
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CZWARTEK 14.05.2020r.

Temat Aktywno$¢ fizyczna w zabawie w zgadywanki
L 1. Rozwijanie i sprawdzanie wiedzy sportowej

Tresci L .

. 2. Wzmacnianie migs$ni catego ciata
ksztatcenia o .

3. Rywalizacja sportowa w zabawie

Materiaty i Dzi$ mam dla Panstwa zabaweg w zgadywanki i zadania do rozwigzania. Ponizej zamieszczam
¢wiczenia | Kartki, ktore nalezy wydrukowac i ustawi¢ na stosiku. Osoba rzucajaca kostka, pobiera karteczke i
na lekcje albo odpowiada na pytanie albo wykonuje zadanie. POWODZENIA!

Do zabawy beda potrzebne kostki, pionki i dory humor ofkors ©

Kazde zadanie poprzedzaja Panstwo rozgrzewka:
30 pajacykow
Bieg bokserski 20s
Krazenia ramion w przod x 10
Krazenia ramion w tyt x 10
Krazenia bioder x 10 lewa strona/x 10 prawa strona
10x przysiadow

10x padnij powstan
Zroédlo: Facebook/ nauczyciele wychowania fizycznego
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Potrzebujemy: pionki, kostke, pytania. .

Zaczyna osoba, ktéra wygra starcie KAMIEN, PAPIER, NOZYCE.

Przed rzutem kostka odpowiadamy na pytanie lub wykonujemy zadanie. Jesli nasza odpowiedz zostanie zaliczona przez
pozostatych graczy, rzucamy kostka i poruszamy sie o tyle pdl ile wskazuje. Karte odkiadamy pod spéd stosu.

Wygrywa osoba, ktéra pierwsza dotrze na pole META. UDANEJ ROZGRYWKI!




Przeczotgaj sie do kuchni

Zrob 10 przysiadow

Przez 30 sekund skacz jak zajac

Wymien 3 produkty wykonywane z mleka

Podskocz 7 razy na prawej nodze

Zanuc¢ swoja ulubiong piosenke

Wymien 3 kluby pitkarskie

Wymien 3 nazwiska polskich skoczkéw
narciarskich

Wymien 4 dyscypliny sportowe w ktérych
wykorzystuje sie siatke

Wymien 2 dyscypliny sportowe w ktérych
druzyna sklada sie z jednej osoby

Zatancz co$ na lezaco

Wymien rosliny uprawiane w ogrodzie

Zatancz kaczuszki przez minute
Udajac kure przejdz sie do tazienki
Wykonaj 10 skionéw
Podskocz 7 razy na lewej nodze

Zréb jaskotke

Wymien 4 produkty znajdujace sie w Waszej
lodéwce

lle kot widnieje w logo Olimpijskim?

Wymien 2 sporty w ktorych uzywana jest
rakieta (rakietka)

Wymien 4 sporty wodne

Podskocz obunéz 10 razy

Jutro pomagasz rodzicowi w wybranej przez
niego rzeczy (jesli wylosuje rodzic, wybiera
kolejne pytanie)

Wymien 3 oznaki wiosny

Przygotuj karteczki z pytaniami (wydrukuj i potnij lub przepisz). Potasuj.



W 30 sekund zbierz 5 rzeczy ktére wezmiesz
na bezludng wyspe

Zamknij oczy | powiedz, ile guzikéw maja

wszyscy uczestnicy gry. (mozesz pomyli¢ sie o
1)

Wymien 4 rzeczy, ktére mozna zjes¢ na drugie
$niadanie

Zrdb 10 pajacykow
Zrob 3 pompki
Wymien 3 rzeczy, ktére mozna zrobi¢ z piasku
Czego mozna uzy¢ jako zakiadke do ksiazki?
Z jakiej okazji mozna krzykngé HURRA?

Jaki koloru oczy ma gracz po Twojej lewej
stronie?

Wymien 3 owoce, ktére nie rosna w Polsce
Wymien 3 Paristwa sgsiadujace z Polska

Podaj 3 imiona meskie na litere Z

Wymien 5 zabaw, w ktére mozna bawi¢ sie na
podworku

Usmiechnij sie do gracza po prawej stronie,
niech ten gracz usmiechnie sie dalej, kolejno,
az usmiech wréci do Ciebie

Jutro pomagasz rodzicowi w przygotowaniu
positku (jesli wylosuje rodzic, wybiera kolejne
pytanie)

Jutro sprzatasz wybrany pokoj

Powiedz cos mitego kazdemu z graczy

Wymien 3 rzeczy, ktére ludzie trzymaja na
balkonie

Wymien 5 sportéw druzynowych

Wymien 3 sporty, ktoére mozna uprawia¢ w ferie

Jaki jest ulubiony owoc gracza po twojej
prawej stronie?

Wymien 3 warzywa, ktére zjadasz surowe

Wymien 3 duze miasta Polski

Wymien 3 imiona zenskie na litere J



PIATEK 15.05.2020r.

Cwiczenia rozciagajace i sportowa wykreslanka

‘emat

redc 1. Rozwijanie gibkosci

;SZ talcenia 2. Nauka odpowiedniego oddechu

‘ 3. Nauka dobrych nawykow

lateriaty i Dzi$§ wychodzg z propozycja obrazkowego rozciggania, do ktorego zachgcam rowniez rodzicow.
wiczenia Zro6dto: Facebook/nauczyciele wychowania fizycznego

a lekcje Kazde zadanie poprzedzaja Panstwo rozgrzewka:

30 pajacykow
Bieg bokserski 20s
Krazenia ramion w przod x 10
Krazenia ramion w tyt x 10
Krazenia bioder x 10 lewa strona/x10 prawa strona
10x przysiadow
10X padnij powstan

Kazde éwiczenie wykonaj od 2-3 razy i dopiero przejdz do kolejnego
Zrédto: Agnieszka Halama- nauczyciele wychowania fizycznego
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Dodatkowo mam dla Panstwa zabawe w sportowg wykreslanke:
https://learningapps.org/display?v=pf6tn5sot20&fbclid=IwAR31R6zucwBktDHjmEwCTLIObp

3Hgs1vZe8g36Wkb9vs)7Eek -gcp90B-A
Mozna wykona¢ jg online lub wydrukowaé¢ ©

JKwadracakibyAgnieska Hajama

POZDRAWIAM | ZYCZE POWODZENIA W NOWYM TYGODNIU !


https://learningapps.org/display?v=pf6tn5sot20&fbclid=IwAR31R6zucwBktDHjmEwCTLlObp3Hgs1vZe8g36Wkb9vsJ7Eek_-gcp90B-A
https://learningapps.org/display?v=pf6tn5sot20&fbclid=IwAR31R6zucwBktDHjmEwCTLlObp3Hgs1vZe8g36Wkb9vsJ7Eek_-gcp90B-A

